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孩子的成长是循序渐进的

生命过程，健康生长才是追逐幸

福生活的前提。因此，面对作业

写不完、睡眠被挤占的矛盾，家

长最核心的原则只有一条：睡眠

优先，健康为先。到了固定就寝

时 间 ，家 长 应 果 断 选 择“ 熔

断”——督促孩子洗漱休息，绝

不强迫孩子牺牲休息与健康去

熬夜赶作业。充足睡眠是孩子专

注力、记忆力、情绪稳定的基础，

牺牲睡眠熬夜赶作业，只会让孩

子越学越疲、效率越来越低，形

成恶性循环，反而耽误学习。

同时，家长要主动、坦诚地

与老师沟通，说明孩子的情况，

申请没写完的部分第二天补上，

并向老师了解孩子的近况，和老

师一起判断：是作业量偏多，还

是孩子写作业磨蹭、时间管理能

力不足？再针对性调整，从根源

上减少作业与睡眠的冲突。

从“健康第一”的要求来看，

学习成绩永远建立在身心健康

的基础上。作为家长首先要转变

观念，不必过度焦虑暂时的作业

未完成，而应帮助孩子建立规律

作息、提高专注度、优化时间安

排，让学习更高效，而不是靠延

长时间硬撑。家长还可以与孩子

一起运动，不仅能强健体魄、锤

炼意志、增进亲子关系，更能让

孩子保持活力，以更饱满的精神

状态投入学习与生活。

从学校层面来说，要引导教

师从更多关注孩子“知识增长”

转向更多关注“生命成长”。一是

要在教研备课上花心思，向专业

提升要质量。二是要在上好课上

下功夫，努力做到“学为中心”，

向课堂要质量。三是要在作业设

计布置上巧设计，严控作业总

量、把控作业时间、丰富作业类

型等，把作业变成课堂的延伸和

补充，而不是重复累计的负担。

此外，要着力营造良好的教

育关系。好的教育一定要有好的

关系。良好的家校关系、师生关

系、亲子关系，是好的教育的前

提。学习好的孩子一定是热爱学

习、乐于学习、善于学习的，我们

要少做“按着牛头吃草”的事情，

保持家校间、师生间、亲子间的

平等沟通，才能激发孩子的学习

动力。只有家校共同守住“健康

底线”，孩子才能学得轻松、学得

长久，真正实现身心健康与学业

进步两不误。

如果孩子作业写不完，挤占睡眠时
间，家长该怎么抉择？如何处置？

泸州师范附属小学城西学校校长 王吴强

一些孩子在操场上跑得满头大

汗，运动量看起来达标了，可脸上却没

什么笑容，眼神里也缺少光彩。当运动

变成了一项枯燥的任务，只剩下“量”

的要求，而失去了“趣”的内核时，孩子

们虽然被动地完成了，但心里想的是

“什么时候结束”，自然难以从中获得

快乐。要让运动从任务变成热爱，关键

在于两点：一是让运动有选择，二是让

运动有成就感。

在我校的实践中，我发现，让孩子

们拥有选择权，同时用比赛的方式来

开展运动时，他们的运动主动性会大

幅提升。比如，我们推行“班级联赛”机

制，不只有传统的篮球、足球、羽毛球

等，还设置了跳绳接力、趣味障碍跑等

门槛低、参与度高的项目。每个孩子都

能在班级里找到适合自己的位置，或

作为运动员，或作为拉拉队员、后勤保

障员。当运动与集体荣誉感相连，有同

伴的欢笑相伴，孩子们的眼神自然就

亮了起来。

对于家长而言，怎样更好地激发

孩子运动的主动性呢？

首先，要把运动的选择权还给孩

子。每个孩子的兴趣点不同，有的喜欢

球类集体运动，有的偏爱轮滑、跳绳等

个人项目，有的喜欢亲子间的趣味互

动，家长不必用统一的标准要求孩子，

而是观察并尊重孩子的喜好，让孩子

在自己感兴趣的运动中感受快乐，而

非被迫完成任务。

其次，让运动多些“玩伴”。独乐乐

不如众乐乐，家长可以鼓励孩子和同

学、邻居小伙伴一起运动，也可以和孩

子一起打羽毛球、进行趣味跑步比赛，

简单的互动就能让运动的快乐加倍。

同时，及时给孩子正向反馈，一句肯

定、一个鼓励的拥抱，都能让孩子在运

动中收获成就感，这份成就感会成为

孩子继续运动的动力。

最后，家长要做好运动榜样。如果

家长整天坐着玩手机，却要求孩子坚

持运动，孩子自然难以信服。家长不妨

和孩子一起制订家庭运动计划，饭后

散步、周末爬山、假期打球，让运动成

为家庭日常的一部分，营造轻松的运

动氛围，让孩子在潜移默化中把运动

当成习惯和享受。

运动对孩子的价值，远远不止于强

身健体。“身上有汗”只是运动的浅层指

标，“眼里有光”才是运动带给孩子的深

层滋养。要达成这个目标，需要学校和

家庭共同努力，把运动的主动权还给孩

子，让他们在汗水中感受快乐，在挑战

中收获自信。当孩子真正爱上运动时，

从他们眼里透出来的光，将照亮他们未

来的成长之路。

中江黄继光红军小学党支部书记、校长 汪利

为什么有些孩子运动量够了，却依然
状态低迷？怎样才能让孩子不仅“身上有
汗”，还“眼里有光”？
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当下生活水平提升，食物供

应充足，但过度加工的食物、过

分精细喂养，以及不良饮食习

惯，正在阻碍孩子的正常生长发

育。让孩子吃得开心、长得健康，

是家长、医生、学校共同关切的

问题。

第一，儿童的日常膳食需要

多样化，应包含谷薯类、蛋禽类、

蔬菜水果、奶制品等，保证营养

摄入全面均衡；建议学龄前儿童

每天饮用 400-500ml 奶或食用

相当量的奶制品。完全禁止孩子

吃零食不现实，家长可以控制

量，并注意以下几点：优选奶制

品、水果、坚果、肉干类；少吃高

盐、高糖、高脂及可能含反式脂

肪酸的食品，如膨化食品、油炸

食品、糖果、甜点、冰激凌等；保

证食物新鲜卫生、易消化。

第二，食物要避免过度加工。

精米白面、去渣果汁等过度加工

的食品会损失膳食纤维和维生

素；用燕麦、糙米等全谷物替代部

分精米面，水果直接食用而非榨

汁。拒绝“营养至上”思维误导，

不必顿顿追求“高营养密度”。烹

饪方式上，多蒸煮，少煎炸。

第三，除了要吃得好和全，

也要培养良好的进食习惯。让孩

子参与食物的选择与制作、参与

各种农事体验活动，激发他们对

蔬果的兴趣，增加其对食物的接

受度，提高就餐积极性；就餐时，

固定用餐时间及地点，关闭电子

设备，营造专注的用餐氛围。

第四，家长可以定期带孩子

到医院监测生长发育情况，还可

以用相关 APP粗略评价孩子的

身高、体重，动态调整孩子的饮

食策略。针对单纯超重的孩子，

不建议药物或手术治疗，重点调

整孩子的饮食结构，减少高能量

饮食的摄入，多吃蔬菜及瘦肉

类，同时结合运动来进行体重管

理；消瘦的孩子则规律三餐、丰

富食物种类，切勿强迫喂食。

第五，加强信息甄别，减少误

区。信息的泛滥与铺天盖地的食

品宣传造就了许多饮食误区，家

长要学会辨别。比如：传统观念认

为，骨头汤能补钙，事实是骨头汤

含有较多油脂，无法起到补钙的

作用；市场上宣传驼奶、水牛奶、

羊奶比牛奶更有营养，其实这几

类奶营养价值相近，都是补钙的

好食材，但驼奶、水牛奶、羊奶因

为量少可能价格较高。

许多人认为“吃得越精细，

消化吸收越好”，事实上，长期吃

精细食物，如一直给孩子吃米

糊、烂面条，会使得孩子的咀嚼

能力得不到锻炼、肠胃蠕动功能

减弱，反而容易导致便秘和消化

功能退化。

正常的一日三餐以及均衡

的饮食，就是最好的饮食方案。

健康喂养不是精确到克的营养

配比，而是培养孩子与食物的良

性关系。我们的目标不是培养一

个“完美饮食者”，而是帮助孩子

建立伴随一生的健康饮食习惯。

西南医科大学附属医院儿童医学中心儿童保

健科副主任，副主任医师 李程

很多家长追求精细喂养，反而
影响孩子健康，如何让孩子吃得开
心又健康？

家庭是孩子的第一课堂，

也是成长中最重要的心理支

持资源。在家庭中，筑牢孩子

的心理防线，可以从以下几方

面入手。

家长要精准识别孩子心

理压力的预警信号。可以从情

绪、行为、想法、身体四个方面

来进行观察：情绪上，观察孩

子回家的心情状态，如果原本

开朗的孩子突然变得易怒、爱

哭，需要了解是否发生了影响

事件；行为上，如果孩子出现

失眠、食欲骤变、咬指甲、拔头

发等异常行为，也要立刻引起

关注；想法上，如果孩子频繁

出现自我否定、表达绝望的言

论，是负面内心状态的信号；

身体感受上，当孩子出现体重

骤增或骤减、无病因的头疼或

肠胃不适等，家长一定要重

视。尤其是这些信号持续超过

2 周时，不要简单归因为孩子

“叛逆”“矫情”，主动了解具体

情况，必要情况下可以和学校

或专业心理辅导机构联系，获

得专业帮助。

情绪疏导要“先共情，后

解决”，避免说教。孩子面对学

业、人际等带来的压力，容易

产生明显的负面情绪。这时

候，家长如果可以进行有效沟

通，能够帮助孩子调节情绪，

积极应对压力。如何与孩子更

合理地沟通呢？首先，也是最

重要的一步：先接住情绪。很

多家长听到孩子说“考试考砸

了”等问题时，总是习惯讲道

理，希望孩子能够汲取教训、

改正错误。这样做只会让孩子

觉得家长根本不懂他。先站在

孩子的角度，用共情的语言接

住孩子的难过，比如“考砸了

肯定特别难过，你是不是感觉

很受挫”，让他感受到被看见、

被理解。当孩子情绪平复后，

再进入第二步：解决问题。可

以和孩子一起探讨解决方案，

把“你应该”换成“我们一起”，

让孩子感受到支持而非审问。

家长自身的心理健康，是

孩子阳光心态的基石。我们讨

论关注孩子的心理健康时，一

定不能忽略家长的状态是影

响家庭氛围、影响孩子心理状

态的重要因素。家长要学习爱

自己的技巧、调节情绪的方

法。比如，进门前先花 3 分钟

“整理情绪”，如果感到自己正

在负面情绪中，可以暂时拉开

和孩子的距离，减少互动，甚

至坦诚地和孩子说：“我现在

情绪不太好，想先自己待一会

儿。”不要向孩子发泄怒火，也

不要把“我这么辛苦都是为了

你”挂在嘴边。家长可以通过

深呼吸、转移注意力等调节方

法，帮助自己平复情绪。

用生活小事培养孩子的

心理韧性，不过度保护，也不

过度施压。比如，让孩子负责

浇花、扔垃圾等固定家务，用

好运动、艺术、阅读等天然“心

理调节器”：陪孩子跑步、画

画、读课外书，这些活动能直

接促进大脑分泌多巴胺，比讲

大道理更能有效缓解焦虑。

养育阳光心态的

孩子，本质上是给孩

子足够的心理安全

感，让孩子面对挫折

不退缩，相信家永远

是他的后盾，这才是

最坚固的心理防线。

家长如何在日常养育中，筑牢
孩子的心理防线，养出阳光心态？

成都市龙泉驿区教育科学研究院教师教育研究部部

长、心理健康教育教研员 兰小云

管控手机、平板的使用很重要，但孩

子的近视度数仍可能上涨，是因为还有其

他容易被忽视的“视力杀手”。易被忽视的

近视诱因主要有五类：一是不良的读写习

惯，包括长时间近距离画画、做手工，读写

姿势不正确（趴着、躺着看书）、在强光或

昏暗环境下读写等；二是缺乏有效的户外

活动，如每天户外活动时间不足2小时，

特别是在明亮自然光下的活动；三是连续

用眼时间过长，如看书、写作业超过40分

钟不休息等；四是遗传因素，父母一方或

双方有高度近视，孩子近视风险会显著增

加；五是生活习惯失衡，如营养不均衡（缺

乏维生素A、叶黄素等对眼睛有益的营养

素，或过量吃甜食等）、睡眠不足，都会影

响眼球发育。

孩子日常读写需遵守光线、坐姿、时

长三大标准：环境光线要充足柔和，过暗

或过亮都不宜，光线应从左前方射入，台

灯选择无频闪、色温适宜的LED灯；读写

姿势做到“三个一”，眼睛距离书本约一

尺、胸部距离桌沿约一拳、握笔手指距离

笔尖约一寸，同时背部挺直、双脚平放，避

免趴、躺、歪头等不良姿势；连续近距离

用眼不宜超过40分钟，每近距离用眼20

分钟后遵循“20-20-20”法则，远眺20英

尺（约6米）以外的物体至少20秒钟。

使用电子产品时，长时间连续使用、

距离过近、在黑暗环境中使用、躺着或趴

着使用，对视力的损伤最大。家长在日常

管控电子产品时要明确时长，3-6岁儿童

每天不超过1小时，6岁以上儿童每天不超

过2小时；保持安全距离，距离电视屏幕至

少3米，距离电脑屏幕至少50厘米，距离手

机、平板屏幕至少40厘米；环境光线充足，

调整屏幕亮度与周围环境相适应，同时，

坐姿端正，避免躺着、趴着或走路时使用。

户外活动是预防近视的重要手段，但

仅仅时长达标是不够的，还需要讲究科学

方式：每天户外活动时间不少于2小时、每

周累计时长不少于14小时，优选上午10点

前、下午4点后的时段，避免正午强光时段

长时间户外活动。充分接触自然光，多开

展跑步、球类、骑自行车等运动；增加远眺

机会，多看远处景物；避免长时间静止或

只做近距离活动。

如果孩子已经近视，家长应及时带

孩子到正规医院检查，遵医嘱佩戴合适

的眼镜；每3-6个月进行一次眼科检查，

监测视力和眼轴、屈光度变化等指标；保

障户外活动时间；优化居家学习光线与

书桌椅高度；严格执行用眼规范，保证充

足睡眠，减少高糖食物的摄入；严控电子

产品使用，培养健康的兴趣爱好。

西南医科大学附属医院眼科副主任，眼视光学教研室主任 郐莉

为什么管控了电子产品，孩子的近
视仍在加深？容易被家长忽视的致近视
因素还有哪些？

健康是成长的基石。当下，“身心健康优先”已

成为家校共识。但养育中，家长仍有许多现实而具

体的困惑。作业与睡眠如何取舍、近视防控如何做

实、科学喂养如何落地、怎样让孩子动得快乐、如

何筑牢心理防线…… 这些看似琐碎的日常难题，

恰恰是“健康第一”最真实的落点。本期，特别邀请

校长、医生、心理专家联袂答疑，助力每一位家长

读懂健康的深意，让每一个孩子都能健康成长、向

阳而行。
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落实“健康第一”，促进全面发展

特别策划特别策划


